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Jedem Skifahrer sei ins Stammbuch geschrieben:

— Eine minimale Leistungsfahigkeit (Fitness) bildet unsere
Lebensgrundlage.

— Fit-sein ist eine Voraussetzung, den Skisport mit Ge-
nuss zu betreiben.

— Eine gute Vorbereitung gibt Sicherheit, vermindert die
Unfallgefahr und verdoppelt die Freude beim Skilaufen.

Uebungen 1. Gruppe Uebungen 2. Gruppe
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Unsere Monatslektion

Vorbereitung auf die Saison — Tips fiir jedermann
Urs Weber, Fachleiter Ski, ETS Magglingen

— Die folgenden Uebungen (4 Gruppen) sollen der Ver-
besserung der individuellen Leistungsfahigkeit dienen.

— Die Uebungsintensitét soll dem Leistungsvermégen des
einzelnen angepasst werden.

— lhr Gewinn: Die Gewissheit und Befriedigung sich fir
die kommende Saison in Form zu bringen.

. Hochdriicken — Senken. Becken bis zur volilstandigen

fy

Streckung vorschieben. 5- bis 10mal.

Kniestand — «Vorwartswandern» mit den Armen. So
weit wie méglich nach vorne! 4- bis 8mal.

Beinheben und -senken. Auf ruhige Atmung achten!

6- bis 12mal.

. Sitz. Rumpfbeugen vorwarts. Flsse fixieren! 6- bis

12mal.

Hoch- und Tiefhangeln. Arme bleiben gestreckt. 4- bis
8mal.

Knieheben mit gleichzeitigem Rumpfdrehen. Rechter
Ellbogen beriihrt linkes Knie. Wechselseitig. 6- bis
12mal.

Rumpfbeugen vorwarts abwarts. Standbein gestreckt!
6- bis 12mal.

Rickenrolle. Hin- und herschaukeln. Unterschenkel

fassen! 10- bis 20mal.

Step — wechselseitig, bis zur vollstdndigen Streckung
der Beine. 6- bis 12mal.

Wechselseitig Rumpfdrehen zum Beriihren der Fersen.
6- bis 12mal.

«Wedeln», in Hocke hin- und herhiipfen. Entspannt in
Knie- und Fussgelenken. 10 bis 30 Sekunden.

«Froschhupf-Slalom» 10 bis 30 Sekunden.



Uebungen 3. Gruppe

Uebungen 4. Gruppe
(mit Partner)
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Vierfuisslergang. Arme und Beine gestreckt. 10 bis 30
Sekunden.

Kauerstellung — Liegestiitz. Beide gleichzeitig beugen
und strecken. 6- bis 12mal.

«Abfahrtshocke». Rollen rw., Abstoss mit den Fussen
von der Wand. Weiches Zurlickrollen in Ausgangslage.
3- bis 12mal.

Rumpfbeugen vw. (Nackenhalte) — Knie leicht ge-
beugt. 6- bis 12mal.

Bauchlage (Arme in Vorhalte). Rumpfbeugen rw., mit
gleichzeitigem Nach-hinten-Fiihren der gestreckten Ar-
me. 4- bis 8mal.

Wandern im Liegestiitz rlcklings. 10 bis 30 Sekunden.

Seitbeugen wechselseitig zum Beriihren des Bodens
(Beine gestreckt!). 6- bis 12mal.

«Fusspresse». Hochstossen des Partners, der die Un-
terschenkel fasst. 6- bis 12mal.

Gewichtsverlagerung nach links und rechts. 6- bis
12mal.

Riicken an Ricken. Ellbogenfassung. Kauern. Kauer-
gang in allen Richtungen. 10 bis 30 Sekunden.

Federnd hin- und herhiipfen (Wedeln). 10 bis 30 Se-
kunden.

«Beinpresse», Druck nach aussen, resp. nach innen
(Vorsicht!). 3mal 5 bis 8 Sekunden.
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Echo von Magglingen

Kurse im Monat November (Dezember)

a) schuleigene Kurse
Leiterkurse Kat. 1 und 2

4. 12.— 9. 12. Ski, Qualifikation fiir Leiterkurs 3 (45 Teiln.)
11. 12.—16. 12. Ski, allround et compétition (30 Teiln.)

18. 12.—23. 12. Ski, Allround und Wettkampf (45 Teiln.)

18. 12.—23. 12. Ski, Langlauf (30 Teiln.)

Expertenkurse

4. 12.— 6. 12, Basketball (5 Teiln.)

4, 12.— 6. 12. Handball (5 Teiln.)

4.12.— 6.12. * Volleyball (5 Teiln.)

4, 12— 6. 12. Wandern und Geldndesport (20 Teiln.)
13. 12.—15. 12. Basketball (5 Teiln.)

13. 12.—15. 12. Handball (5 Teiln.)

13. 12.—15. 12. Volleyball (5 Teiln.)

13. 12.—15. 12. Excursions en plein air (10 Teiln.)
Experten-WK

11. 12.—13. 12, Ski, Allround und Wettkampf (25 Teiln.)
13. 12.—15. 12. Ski, allround et compétition (15 Teiln.)

Militarsportkurse

6. 11.— 2. 12. 5. Lehrgang fiir Armeesportleiter (25 Teiln.)

Diverse Kurse

27. 11— 2, 12. Kaderkurs Ski fiir Lehrkérper ETS (15 Teiln.)

14. 12.—16. 12. Kaderkurs Ski Langlauf fiir Lehrkérper ETS
(5 Teiln.)

b) verbandseigene Kurse

30. 10.— 2. 11. Instruktionskurs Jungschiitzenleiter, EMD
(60 Teiln.)

4. 11.— 5. 11. Kurs fiir Radball und Kunstfahren, SRB
(25 Teiln.)

4.11.— 5. 11. Kaderzusammenzug, Schweiz. Bob- und
Schlittelsportverband (15 Teiln.)

4. 11.— 5. 11. Sport-Schulungskurs, Schweiz. Zwinglibund
(80 Teiln.)

4. 11— 5. 11. Europa-Cup-Vorbereitung Wasserspringen,
Schweiz. Schwimmverband (10 Teiln.)

9. 11.—10. 11. Trainerrapport, NKES (45 Teiln.)

11. 11.—12, 11. Trainerkurs, Schweiz. Basketballverband
(45 Teiln.) ;

11. 11.—12. 11. Trainingskurs Nationalmannschaft Schwim-
men, Schweiz. Schwimmverband (40 Teiln.)

11. 11.—12. 11. Trainingskurs Nationalkader, Schweiz. Box-
verband (30 Teiln.)

11. 11.—12. 11. Spitzenkdénnerkurs, SLV (50 Teiln.)

13. 11.—16. 11. Instruktionskurs Jungschiitzenleiter, EMD

' (60 Teiln.)

18. 11.—19. 11. Spitzenkdénnerkurs, SLV (50 Teiln.)

18. 11.—19. 11. Europacup-Vorbereitung Wasserspringen,
Schweiz. Schwimmverband (10 Teiln.)

24. 11.—26. 11. Colloquium, FISA (50 Teiln.)

25, 11.—26. 11. Vorbereitungskurs Nationalmannschaft Damen,
Schweiz. Volleyballverband (20 Teiln.)
WM-Kaderkurs, Schweiz. Kanuverband
(35 Teiln.)

25, 11.—26. 11. Instruktionskurs Jungschiitzenleiter, EMD

27. 11.—30. 11. (60 Teiln.)

FORUM DAVOS — Wissenschaftliches Studienzentrum

Die Stiftung FORUM DAVOS — Wissenschaftliches Studien-
zentrum fiihrt vom 7. bis 9. Januar 1973 in Davos eine 6ffent-
liche Informationstagung unter dem Thema

«Skifahren und Sicherheit»

durch. Mehr als 20 Fachleute aus den deutschsprachigen Al-
penldndern orientieren in kurzen Uebersichtsreferaten iiber
den gegenwirtigen Stand der Forschungen auf dem Gebiet des
Ski-Unfalles. Die Vortrige werden durch verschiedene De-
monstrationen erginzt.
Folgende Themenkreise gelangen zur Darstellung:
— Die physischen Grenzen des Skifahrers
— Der Skiunfall in psychologisch-soziologischer Sicht
— Skitechnik und Skiunfall
— Ausrilistung und Skiunfall
— Skifahrer und Lawinengefahr
— Ortung lawinenverschiitterter Skifahrer
— Bergung und Transport verunfallter Skifahrer
— Diagnose und Therapie des Skiunfalles
— Die theoretischen Grundlagen der Frakturbehandlung
— Skiunfall und Recht
— Skiunfall und Versicherung
— Sozialpolitische und volkswirtschaftliche Bedeutung
des Skiunfalls 3
— Skiunfall und Oeffentlichkeit

Programme und Anmeldekarten sind erhiltlich bei der
Gemeinde Davos, Kongressabteilung, 7270 Davos-Platz.
Anmeldefrist bis 30. November 1972.
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Gedanken — Gesprache — Geschehnisse

Lesen Sie auch Zeitung? Ich tue das leidenschaftlich
gerne, sogar die Sportzeitungen. Ich bin ein zeitungs-
lesender Brillentrdger. Sie- denken wohl, jetzt ist er
iibergeschnappt oder blode geworden. Gemach, lieber
Leser, Gemach. Ersteres konnte natiirlich sein, da es
geniigend Griinde auf dieser Welt gibt. Das zweite ist
eine Ansichtssache. Aber ich habe da in einer Zeitung
sportlichen Inhalts den Satz gelesen: «Gegen den ent-
fesselten Brillentriger war kein Kraut gewachsen...» Wie
finden Sie das? Sprachlich ist es richtig. Der «Brillen-
triager» ist ein Hauptwort oder fiir den Gebildeten ein
Substantiv, und das «entfesselte» ist ein Eigenschafts-
wort oder wenn Sie wollen ein Adjektiv. Vom nicht
gewachsenen Kraut wollen wir einmal absehen. Nun
vergleichen Sie. Ob ich von einem entfesselten Brillén-
trager schreibe oder von einem zeitungslesenden,
kommt doch wohl ungefidhr auf dasselbe heraus.
Idiotisch tont es so oder so.

Letzteres sei nur nebenbei gesagt gewesen. Brillentrager
scheint eine Qualifikation einer besonderen Art Men-
schen zu sein. Ich muss nur in mein Dienstbiichlein
schauen. Auf Seite 4 ist es vermerkt. Allerdings vermag
ich diesen Vermerk zu verstehen. Denn bitte, was ist ein
kurzsichtiger Soldat ohne Brille? Der taugt hdchstens
noch als Vogelscheuche. Auch im Filihrerausweis bin
ich gestempelt. Gut, auch hier ist der Eintrag wohl
notig. Brillenlose Brillentriger-Automobilisten wiirden
innert kurzer Zeit die -Autoabbruch-Industrie vollends
einem Chaos zufiihren oder durch ihre Langsamfahre-
rei den Verkehr endgiiltig zusammenbrechen lassen.
Aber der brillentragende Sportler? Ist Brillentriager
in diesem Falle eine Qualifikation, die mich als Sport-
zeitungsleser interessiert? Warum zum Teufel muss
man Tausenden bekanntgeben, dass der betreffende
Sportler Brillentriger ist? Etwa um zu zeigen, dass er
trotz Brille ausgezeichnete sportliche Leistungen voll-
bringen kann? Oder steckt gar Mitleid dahinter? Ich
weiss, dass wir Brillentriger es schwer haben. Es kann
uns soviel passieren! Der einzige Vorteil eines solchen
Apparates ist, falls die Meinung einiger lieber Mit-
menschen richtig sein sollte, dass man intellektueller
aussieht. Wie wenn das so wiinschenswert wire! Alles
andere ist eher unter den Passiven zu verbuchen. Ohne
Brille ist man gleich nur ein halber Mensch, findet sie
nicht, falls man sie verlegt hat, fillt iiber einen Stuhl,
den man nicht sieht oder schlidgt die Nase an einer Tiire
an. Im Hallenbad sitzt einem ein liebenswerter Freund
darauf. Sind sie schon mit Brille in einem Schneesturm
skigefahren? Treten sie im kalten Winter in das warme
Haus, so haben Sie sofort einen solchen Nebel vor Au-
gen, dass Sie vorerst nicht wissen, ob die Kinder nun
doch das Biichergestell beim Indianerspiel fiir Rauch-
signale benutzt haben. Der Versuch, bei einem Flirt
das Gegeniiber mit einem romantischen Blick zu bet6-
ren, ruft dort hochstens einen mittleren Lachkrampf
hervor. Wenn Sie schwitzen, so haben Sie das ver-
fluchte Ding stdndig zuvorderst auf der Nase. Gar
nicht daran zu denken, was passiert, wenn man beim
Spiel einen Ball an den Kopf kriegt. Mit meinen Op-
tikerrechnungen konnte ich ein mittleres Einfamilien-
haus bauen. Aber sporttreiben konnen wir trotzdem,
und das nicht wachsende Kraut hat wirklich nichts mit
der Brille zu tun. Auf solch gedankenlose Formulierun-
gen konnen wir verzichten. Sonst miisste man beginnen,
auch andere, von einem &dhnlichen Schicksalsschlag be-
troffene Sportler zu kennzeichnen. Etwa: Der entfessel-
te Fusspilztriager stampfte seine Gegner in Grund und
Boden. Es miisste fiir die Journalisten von jedem Sport-
ler eine ausfiihrliche Liste von solchen Merkmalen er-
stellt werden. Auf die Dauer wird es ja auch langweilig,
nur immer von Athleten, Sportlern, Schwimmern und
Laufern zu berichten. Al
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